EQ kiértékelés (EQ Assessment)
Osztályozd magad a következő területeken az alapján, ahogy jelenleg látod magad! Tégy “X”-et abba az oszlopba, ami szerinted legjobban jellemez. Kérj meg 3-6 családtagot illetve barátot, hogy ők is jellemezzenek! Ez segít meglátni, hogyan néznek rád mások az adott területen. (Mindenkinek üres példányt adj!)
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	Az érzelmeit megfelelő módon fejezi ki, érzelmi kitöréseit kordában tartja. Udvarias. 
(Expresses emotions appropriately & impulses under control.  Polite.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Elrejti az érzéseit, esetleg dühkitörései vannak. Nyers. 
(Holds emotions inside or explodes with anger.  Abrupt.)

	Átlátszóság (Transparency)

	Becsületes és őszinte. Kész beismerni, ha hibázott. Szembesíti a másikat annak erkölcstelen tettével. 
(Displays standards of  integrity & honesty.  Openly admits mistakes & faults.  Confronts unethical actions in others.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Nem őszinte. Hibáit elrejti, esetleg másra keni. Ritkán helyteleníti az erkölcstelenséget. 
(Engages in dishonesty; hides mistakes and faults or blames others; rarely speaks out when others are unethical.)

	Alkalmazkodási képesség (Adaptability)

	Rugalmasan kezeli a változásokat. Úgy képes egyszerre több elvárásnak megfelelni, hogy közben nem veszíti szem elől a lényeges dolgokat. 
(Flexibility in handling change.  Juggles multiple demands at once without losing focus.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A változás ledönti a lábáról. Kerüli a változásokat. Nagyon erősen stresszel, ha egyszerre több feladatot vagy felelősséget kell ellátnia. 
(Change is overwhelming.  Avoids change.  Experiences high levels of stress when required to carry multiple demands or responsibilities at one time.)

	Teljesítmény (Achievement)

	Célokat tűz ki maga elé, és teljesíti azokat. Motivált, hogy növelje saját teljesítményét. Folyamatosan tanul és fejleszti magát. Nyitott a visszajelzésekre, hogy fejlődhessen. 
(Sets & accomplishes goals.  Personally motivated to improve performance. Constantly learning & improving.  Open to feedback in order to improve.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Ritkán tűz ki célokat maga elé. Halogatja a munka elvégzését. Meg van elégedve azzal, ahol tart. Fenyegetésnek érzi, ha valakitől visszajelzés érkezik, hogy fejlődhessen. Úgy tűnik, hogy nem motivált a feladataiban. 
(Rarely sets goals.  Delays accomplishing responsibilities or work.  Content with one’s current level of knowledge and skill.  Feels threatened by feedback about ways to improve.  Seems to be unmotivated at work.)

	Kezdeményezőkészség (Initiative)

	Kész rá, hogy megragadja az adódó lehetőségeket. Elfogadható kockázatot vállal. Kezdeményező a munkában és kapcsolataiban. 
(Ready to act upon opportunities.  Takes reasonable risks.  Takes the initiative in work and relationships.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Passzív. Tart a kockázattól. Megvárja, amíg mások kezdeményeznek a beszélgetésekben vagy kapcsolatokban. Pusztán a megadott irányt követi, nem kezdeményez magától. 
(Passive.  Afraid of risks.  Waits for others to initiate relationships and conversations.  Only, responds to directions at work.  Instead of initiating ideas and work.)


	Optimizmus (Optimism)

	Állhatatos a céljai elérésében a felmerülő akadályok és nehézségek ellenére. Nem a tagadás fantáziavilágában vagy az üres hit világában él. Aktív és pozitív. 
(Persistent in pursuing goals despite obstacles & setbacks. Doesn’t live in an unrealistic world of denial or empty faith.  Proactive and Positive.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Hamar feladja, ha nehézségbe ütközik. Negatív az élettel vagy a feladataival kapcsolatban. A problémák hatására könnyen elcsügged. Áldozat. Negatív. 
(Easily gives up when things become difficult.  Negative about life or work.  Feels hopeless when experiencing problems. A victim.  Negative.)

	Kommunikáció (Communication)

	Könnyen kerül kapcsolatba másokkal különböző helyzetekben és társadalmi környezetben is. Bevonja a többieket, laza és könnyed a beszélgetések során. 
(Connects well with others in varied social contexts, includes others and is relaxed and adept in conversations.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Nehéz számára kapcsolatba kerülni másokkal, illetve másokhoz kapcsolódni. Nehézséget jelentenek számára a beszélgetések, ritkán vonja be a körülötte levőket egy beszélgetésbe. 
(Finds it difficult to relate and connect socially, rarely includes others and has difficulty having conversations with others.)

	Konfliktusok kezelése (Conflict Resolution)

	Jól kezeli a konfliktusokat, meg akarja érteni a másik álláspontját. 
(Resolves conflict well and seeks to understand the other person’s point of view.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Nem tudja jól kezelni a konfliktusokat. Nehézséget jelent számára a másikat megérteni, beleélni magát annak helyzetébe. Védekező. 
(Does not resolve conflict well and has difficulty understanding and empathizing with another point of view.  Defensive.)

	Empátia (Empathy)

	Empátiával fordul mások és azok helyzete felé. Érzékeny és odafigyelő. 
(Has empathy for the other person and their situation.  Sensitive and Caring.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Hiányzik belőle az empátia, nincs beleérzőképessége. Nem tud mások nehézségeivel azonosulni. Érzéketlen és közömbös. 
(Lacks empathy and is unable to identify with the struggles of others.  Insensitive.  Uncaring.)

	Csapatmunka (Teamwork)

	Kiváló csapatember. Képes anélkül előbbre juttatni a csoportot, hogy leuralná a többieket. Jó hallgató. 
(Works well with a team.  Is able to contribute without being domineering.  Listens well.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Nehéz számára vezetővel, csapatban dolgozni. Nem jó hallgató. Ellenáll mások javaslatainak és nem reagál jól a vezetésre. 
(Finds it difficult to work with a team and a boss. A poor listener.  Resists other’s ideas and does not respond to authority well.)

	Öntudat (Self-awareness)

	Tisztában van saját magával. Megérti a saját érzéseit. Helyesen látja erősségeit és gyengeségeit. 
(Has excellent self-awareness and understands their own emotions.  Has accurate self-assessment of strengths and weaknesses.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Nincs tisztában saját magával. Nem érti sem saját sem mások érzéseit. Nincs tisztában az erősségeivel és gyengeségeivel. 
(Has poor self-awareness.  Does not understand their own emotions or the emotions of others.  Has improper view of strengths and weaknesses.)


